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Introdução 
A Dieta Mediterrânica é muito mais do que um regime nutricional, e é caracterizada 
pela abundância de alimentos de origem vegetal, como o pão, massas, arroz, hortali-
ças, legumes, fruta fresca e frutos oleaginosos, a utilização do azeite como principal 
fonte de gordura, o consumo moderado de pescado, aves, lacticínios e ovos, o consu-
mo de pequenas quantidades de carnes vermelhas e a ingestão moderada de vinho, 
geralmente durante as refeições. Estes princípios estão na base de uma alimentação 
saudável (1,2,3). Entre muitas outras funções, a alimentação contribui para o adequado 
crescimento e desenvolvimento das crianças e adolescentes. Durante o seu desenvolvi-
mento, os adolescentes não têm capacidade de associar os hábitos alimentares atuais 
com os riscos futuros de doenças e mostram pouca preocupação pela saúde futura(4,5,6).  
Neste sentido, a Dieta Mediterrânica traduz um estilo de vida e não apenas um padrão 
alimentar, uma vez que promove hábitos saudáveis combinando alimentação e a prática 
de exercício físico moderado, sendo por isso considerada uma das dietas mais saudá-
veis do mundo. 
Este trabalho tem como objetivo estudar o nível de adesão à Dieta Mediterrânica em 
adolescentes do ensino básico e secundário.  
 
Material e Métodos 
Estudo quantitativo, analítico e transversal, utilizado como instrumento de recolha de da-
dos o questionário, Mediterranean Diet Quality Index for Children and Adolescents 
(KIDMED) (1). A soma das questões varia entre 0 e 12 pontos, é classificada em três ca-
tegorias. Uma “pobre”  adesão à dieta mediterrânica com ≤ 3 pontos; uma “moderada” 
adesão resultados entre os  4 a 7 pontos, e resultados com  ≥ 8 pontos é classificado 
com uma “boa” adesão a dieta mediterrânica (1).  
Uma amostra de 449 alunos de uma escola do norte do país, com idades entre os 10 e 
19 anos. Tratamento dos dados através do software SPSS 23.0.  
 
Resultados 
 
Discussão e Conclusão 
 
O score  KidMed nos adolescentes do Norte de Portugal apresentou um valor médio de 7,24 (± 2,05) 
pontos, concordante com dados espanhóis que mostram um valor médio de 7,6 (± 2,00) pontos (6). A 
amostra apresentou uma adesão à Dieta Mediterrânea pobre com 4,5%, moderada com 48% e boa 
com 48%. Resultados semelhantes foram encontrados numa amostra de adolescentes também do 
norte de Portugal (8), mas noutros estudos (7,9,10)  os adolescentes foram classificados com baixa ade-
são à dieta mediterrânea. O que sugere que os adolescentes portugueses apresentam um padrão 
alimentar mais saudável do que outros países mediterrânicos. 
Apenas 17,7% dos portugueses consomem produtos de pastelaria ao pequeno-almoço,  apenas 
7,6% toma o pequeno-almoço, apenas 16,4% consome doces várias vezes ao dia, e apenas 5,7% 
come em restaurantes fast food mais que uma vez por semana. Comparativamente com os adoles-
centes italianos, os adolescentes portugueses possuem melhores hábitos alimentares (5). 
Os resultados demonstram a inexistência de diferenças significativas entre valores antropométricos e 
KidMed. Parece importante que trabalhos futuros possam esclarecer a percentagem de variação do 
IMC que possa ser explicada pela adesão à Dieta Mediterrânica e os cofactores conhecidos. 
A adesão à Dieta Mediterrânea não diferiu significativamente entre os sexos. Outros estudos revela-
ram resultados semelhantes,  enquanto outros (11) indicam que o sexo feminino segue uma dieta mais 
saudável. A diferença entre os resultados deste estudo e os anteriores pode estar relacionada ao fato 
de que frequentemente os adolescentes em Portugal (homens e mulheres) compartilham uma refei-
ção por dia na escola, reduzindo as diferenças entre os grupos. 
Torna-se evidente a importância de intervenções baseadas na dieta mediterrânica porque tem o po-
tencial de ser efetivo e facilmente implementado por adolescentes em contexto escolar.  
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